
在工作和生活中，“爱道歉”也有错吗？
职工困扰：

上周， 我和朋友外出吃饭， 餐厅
是我选的， 但饭菜不可口， 我就半开
玩地说： “抱歉， 这次选得不好。” 谁
知， 这就像是触碰了朋友的逆鳞一样，
她很生气且认真地跟我说：“我发现你
真的很喜欢道歉，无论何时，无论何地，
‘抱歉’‘对不起’你张口就来， 你怎么
有那么多的歉要道？” 这让我很委屈。
仔细想想， 同事也曾和我说过： “没
必要总道歉。” 难道 “爱道歉” 也有错
吗？ 我该怎么改变这种习惯呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

无论在工作中 ， 还是在生活中 ，
我们难免会说错话、 做错事， 有时确
实会给别人带来一些麻烦， 而适度的
道歉可以帮助我们化解矛盾， 修复关
系， 增强彼此的信任与友谊， 也可以
为我们建立起有责任感、 性格好的良
好的个人形象。

然而， 凡事过犹而不及， 过度道
歉会往往弄巧成拙， 比如可能会让我
们怀疑自己； 或者会让我们身边的人
感觉很累， 就像你朋友突然出现的情
绪；如果过度道歉变成一种习惯，我们
道歉的诚意与价值， 其实也会随之降
低，反而不利于人际关系的建立。 我们
为什么总喜欢道歉呢？ 原因大概有三：
首先， 现代社会，独立被认为是一种重
要的品质， 麻烦别人好像成为了一种
“禁忌”， 一旦给别人造成麻烦， 我们
就可能内疚， 进而深感 “抱歉”。

其次， 我们可能无意识地把道歉

当成一种 “自我保护的策略”。 从小，
我们的父母老师就教育我们要 “道歉”
“勇于承担责任 ”， 而道歉也是我们
“承担责任” 最直接的表现形式。 仔细
想想， 小时候， 我们很多时候做错事，
是不是只要道歉 （如检讨书）， 就会得
到原谅， 甚至获得表扬？ 当这种道歉
成为一种形式后， 也就逐渐变成了我
们逃避责罚、 自我保护的工具。 长大
后， 我们也可能会无意识将之运用到
我们的人际关系中。

最后， 我们可能在无意识里通过
道歉来争夺关系里的主导权， 或寻求
安慰。 拿你为自己没能选到完美的餐
厅而道歉来说吧， 你提前道歉， 其实
就是在这件事里站在了主导位置， 这
时， 你朋友要么选择宽慰你， 要么选
择换个角度夸奖你， 如 “虽然味道不

怎样， 但环境挺好”。 如果她还有其他
意见， 那么你就可以站在情感的相对
高位去辩解： “我都道歉了， 还要怎
样？” 而你的朋友可能经历这类事件的
次数多了， 所以她才会表达出来。

专家建议：

其实， 人与人的相处， 最关键的
是舒适， 我们并不需要经常道歉的朋
友， 而需要能够自信、 友好、 相处起
来无压力的朋友。 所以你可以尝试调
整一下自己 “总道歉” 的言行。

记录你的 “道歉”： 你可以简单评
估一下自己的道歉行为， 可以从现在
开始记录， 也可以评估以前的， 比如
检索你最近的聊天记录， 整理分析一
下你的道歉频率、 场景、 原因、 必要
性等， 通过如此梳理， 或许你会发现，

有些歉并不需要道。
有意识地停止“道歉”：这需要你做

简单的觉察后，有意识地规避，比如当
你觉察到自己又要“抱歉”时，暂停3秒，
问问自己：“这真的是自己的问题吗？”
“我有必要道歉了吗？”“有没有另一种
表达方式？”……通过有意识地调整，你
会有很大的变化。当然，你也可以同时
记录一下，直观地看到变化。

恰当地表达感受： 有时， 我们总
道歉 ， 也可能是因为我们不太清楚 ，
怎么恰当地表达自己的感受， 比如你
选的餐厅味道不好， 你其实应该是想
说 “很遗憾 ”； 再比如 ， 你麻烦了同
事 ， 你可能并不是真的想表达 “抱
歉”， 而应该是想表示 “感谢”， 可以
说 “真的太感谢你的帮助了！” 所以在
之后的人际沟通中， 你可以尽可能地
去表达感受， 而不是说 “抱歉”。

总之， 与其过度道歉， 贬低自己，
不如直接表达我们的观点， 展示我们
的能力。

■心理咨询
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冬天关节疼，不全是保温不够
寒冬时节， 不少人， 尤其是老年

人会觉得膝盖、 手腕这些关节又酸又
痛， 甚至早上起床时关节僵硬， 得缓
好一会儿才能活动。 很多人第一反应
就是 “穿得太少了”， 赶紧加衣服、 裹
护膝， 可有时候保暖做到位了， 疼痛
还是没缓解。 其实， 冬天关节疼， 不
全是保温不够那么简单， 背后还有其
他容易被忽略的原因。

为啥一到冬天， 关节就容易 “闹
脾气”？ 首先要说说关节周围的环境。
关节腔里有滑液， 就像机器运转需要
的润滑油 ， 能减少骨头之间的摩擦 。
可冬天温度低， 会让滑液的流动性变
差， 润滑效果打折扣， 关节活动时骨
头之间的摩擦增加， 自然就会觉得疼。
而且低温会让关节周围的血管收缩 ，
血液循环变慢 ， 代谢废物排不出去 ，
堆积在关节周围， 也会加重酸痛感。

还有些老年人本身有关节退变的
问题，比如骨质增生、软骨磨损，这些受
损的部位对温度变化特别敏感。 就像
身上有旧伤口，阴雨天会发痒一样，低
温会刺激受损的关节组织，引发疼痛。
另外，冬天大家都爱待在室内，活动量

比夏天少很多，关节长期不活动，周围
的肌肉会变得松弛，对关节的支撑力下
降，也会让疼痛更容易出现。

既然不全是保温的问题， 那该怎
么正确应对冬天的关节疼呢 ？ 首先 ，
保暖还是要做， 但要讲究方法， 不能
盲目裹得太厚。 选择保暖用品时， 优
先选轻便 、 透气的材质 ， 比如纯棉 、
羊毛的护膝、 护腕， 既保暖又不会影
响关节活动 。 出门时除了关节部位 ，
脖子、 脚踝这些容易受凉的地方也要

护好， 避免冷风直接吹到关节。 室内
温度别调太高， 不然进出温差大， 血
管突然收缩扩张 ， 反而会加重不适 ，
保持在18-22℃就合适。

其次， 适当的活动很重要， 别因
为怕冷就完全不动。 可以选择一些温
和的室内运动， 比如早上起床后坐在
椅子上做抬腿练习， 慢慢把腿抬起来，
再慢慢放下 ， 重复10-15次 ， 能锻炼
膝盖周围的肌肉； 也可以做握拳、 伸
展手腕的动作， 活动手腕关节。 天气

好的时候， 中午气温稍高， 也可以到
户外散散步， 晒晒太阳， 阳光能促进
维生素D的合成， 对骨骼健康有好处。
不过要注意， 运动前一定要热身， 比
如先搓搓关节、 活动活动手脚， 避免
突然运动拉伤关节。

饮食上也可以多注意， 多吃一些
富含蛋白质和钙质的食物， 比如牛奶、
鸡蛋、 豆制品、 瘦肉、 鱼虾等， 帮助
维持骨骼和肌肉的健康。 同时要多喝
水， 保持身体水分充足， 也能让滑液
的流动性更好。 尽量少吃生冷、 辛辣
的食物， 避免刺激血管收缩。

还要注意避免一些伤关节的习惯。
比如不要长时间保持一个姿势， 久坐、
久站都会让关节压力变大 ， 每隔40-
60分钟就起身活动一下； 上下楼梯时
要放慢速度， 尽量扶着扶手， 减少膝
盖承受的重量 ； 搬东西要量力而行 ，
别搬太重的东西， 避免关节受力过大。

如果关节疼得比较厉害， 影响到
正常活动， 或者出现关节肿胀、 发红、
发热的情况，可别硬扛着，要及时去医
院检查，看看是不是有其他问题，比如
关节炎急性发作，遵医嘱进行治疗。
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